Trening catego ciata (FBW)
Alternatywa A - gtowny plan
e Przysiady ze sztangg — 3x10
¢ Woyciskanie sztangi natawce - 3x8
¢ Martwy cigg — 3x8
¢ Podciagganie nachwytem - 3x8
e Uginanie ramion ze sztanga (biceps) - 3x10
e Plank - 3 serie po 30-60 sek.
B - wariant z hantlami
e  Wykroki z hantlami - 3x12 na noge
¢ Woyciskanie hantli na skosie — 3x10
¢ Wiostowanie hantlami w opadzie - 3x10
¢ Pompki klasyczne — 3x12
¢ Uginanie ramion z hantlami (supinacja) — 3x12
e Bocznadeska - 3 serie po 20-40 sek.
C - wariant dynamiczny
e Przysiady ze skokiem — 3x12
¢ Pompki diamentowe - 3x10
e Martwy ciag rumunski ze sztangg — 3x8
e Podciagganie podchwytem - 3x8
¢ Uginanie ramion z hantlami mtotkowo - 3x12
e Mountain climbers - 3 serie po 30-45 sek.

Te trzy warianty mozesz stosowac rotacyjnie — np. tydzien A, tydzien B, tydzien C — co pozwoli
unikng¢ monotonii i da miesniom rézne bodzce.



